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iArt دەس������تكردەكان  ش������یرینكارە     
م������اددەی   ficial sweeteners
كیمیایین، جێگرەوەی ش������ەكرەكانن، چەندین 
جار لە ش������ەكرەكان ش������یرینترن. ئایا كامیان 
لەویتر باش������ترە؟ ئایا لە راستیدا هیچ شەكر 
لەخۆناگرن؟ ئەگەر وابێت دەبێ بۆ نەخۆشانی 
ش������ەكرە زۆر گونجاو بن. لە راستیدا، لەناو 
خۆراكێكی هاوس������ەنگ و تەندروس������تییانە 
جێگەی ئەو خۆراكانە دەبێتەوە كە شیرینكارە 
دەستكردەكانیان تێدایە، بەڵام هەر وا باشترە 
كە بە كەمی بخورێن. تەنیا چێژە شیرینەكەیە 
دەس������تكردەكان  ش������یرینكارە  بە  رەواجی  كە 
داوە، چونكە ئ������ەم ماددانە هیچ ڤیتامین و 
شیرینكارە  لەخۆناگرن.  خۆراكییەكان  ماددە 
دەستكردەكان لە جیاتی شەكر بەكاردەهێنرێن 
بە مەبەستی كەمكردنەوەی كاربۆهیدرات لە 
خواردن و خواردنەوەكان������دا بە مانایەكی تر، 
كەمكردنەوەی وزە لە خۆراكدا، هەر ئەمەش 
وای لەم ماددانە كردووە كە زۆر گونجاو بن 
بۆ تووش������بووان بە نەخۆشی شەكرە. گەلێك 
جۆری شیرینكارە دەستكردە رێگەپێدراوەكان 
lSucra  لەبەر دەستدان وەكو: سوكرالۆز 

 Splenda كە لەژێر ناوی سپلێندا ose
دەفرۆشرێت و 600 جار لە شەكر شیرنیترە و 
تا راددەیەكی زۆر سەلامەتە بۆ تەندروستی، 
ئەس������پارتێم Aspartame كە 180جار 
لە شەكر ش������یرینترە و وزەیەكی یەكجار كەم 
 Saccharin لەخۆدەگرێت، س������ەككارین
كۆنترینیانە و 300 جار لە شەكر شیرینترە، 
بەڵام بەم دواییە بەكارهێنانی كەمتر بۆتەوە، 
نیۆتێ������م Neotame ك������ە نوێترینیان������ە 
هەروەها 7000 جار لە ش������ەكر شیرینترە و 

هیچ كاربۆهیدراتیش لەخۆناگرێت.

 گەلێك كەس ئەم 
دەكەن،  پرسیارانە 
ئایا ماست هەمان 
سوودەكانی شیری 
كامیان  هەی������ە؟ 
زیات������ر كالس������یۆم 

لەخۆدەگرێت؟ ماست 
خۆراكێك������ی   Yogurt

هەموو  بۆ  گونج������اوە  پڕچێژە، 
كاتێك، بەتایبەتی بۆ ژەمی بەیانیان، با بزانین 
س������وودەكانی ماس������ت بۆ تەندروس������تی چین؟ 
سەرەتا، هەرس������كردنی ماست لە هەرسكردنی 
شیر ئاس������انترە. ماست خۆراكێكی گونجاوە بۆ 
ئەو كەسانەی كە بەرگەی شەكری شیر)لاكتۆز 
Lactose( ناگرن واتە پاش خواردنی شیر 
دوچاری سك ئێشە و ئاوسانی سك و كۆبوونەوەی 
گاز لە ریخۆڵەدا دەبن. ماس������ت لەبەر ئەوەی 
كە هەوێن بووە، گەلێ������ك ئەنزیم لەخۆدەگرێت 
ك������ە یارمەت������ی هەرس������كردن دەدەن بەتایبەتی 
ئەنزیم������ی لاكتێز Lactase كە ش������ەكری 

ش������یدەكاتەوە.  شیر 
بەرگری  ماس������ت 
لەش بە گش������تی 
 ، ت كا ە د هێ������ز بە
ئەگەری  هەروەها 
ب������ە  تووش������بوون 
ش������ێرپەنجەی ریخۆڵە 
 ، ) ن ڵۆ قۆ ( ە ر و س������تو ئە
ئەمەش لەبەر ئەوەیە كە ماس������ت 
cLa  لاكتۆبەكتریای تێدای������ە، لاكتۆبەكتریا 
tobacteria یارمەتی پاكبوونەوەی قۆڵۆن 
لە پاشەڕۆكان دەدات س������ەرەڕای یارمەتیدانی 
هەرس������كردنی خۆراك. هەروەها ماس������ت وەكو 
زۆربەی بەروبوومەكانی ئەلبان، سەرچاوەیەكی 
دەوڵەمەندە بۆ كانزای كالس������یۆم كە گرنگە بۆ 
گەشە و پتەوی ئێسكەكان و ددان و خۆپاراستن 
 .Osteoporosis لە لاوازبوونی ئێس������ك
خواردنی ماس������ت هاریكاری هەڵمژینی ماددە 
گرنگەكان لە خۆراكی تردا دەكات، بۆ نموونە 

 .B كالسیۆم و كۆمەڵەی ڤییتامین

iCaul   بەه������ای خۆراكی قەرنابی������ت 
flowerلەوەدایە كە پێكهاتووەكانی رێگە لەو 
ئەنزیمانە دەگرن كە هۆكارە ش������ێرپەنجەییەكان 
ئاكتی������ڤ دەكەن و دەرەنجام ش������ێرپەنجە پەیدا 
دەكەن. قەرنابیت وەكو میوە مزرەكان رێژەیەكی 
زۆر باش������ی ڤیتامی������ن C لەخۆدەگرێت 
ك������ە دژەئۆكس������انێكی زۆر بەهێ������زە و 
دژی هەوكردن������ەكان زۆر چالاك������ە 
بەتایبەتی بۆ هەوكردنی رۆماتیزمی 
جومگەكان. ئ������ەو ماددە گرنگانەی 
كە كانزای س������ۆلفەریان تێدایە لەناو 
قەرنابیتدا توانای جگەر زیاد دەكەن 
ب������ۆ هاوس������ەنگكردنەوەی م������اددە 
ئەگەر  لەشدا.  لە  زیانبەخش������ەكان 
ئەم ماددە زیانبەخش������انە لە لەشدا 
هاوس������ەنگ نەكرێنەوە، كاریگەری 

دەكەنە س������ەر پ������ەردەی خان������ە و مۆلیكیولی 
DNA، ئ������ەم كاریگەریی������ە، دەبێت������ە هۆی 
گەشەكردن و دابەش������بوونێكی كۆنترۆلنەكراو، 
ك������ە لە كۆتاییدا دەبێتە ئەگەری ش������ێرپەنجە. 
قەرنابیت ریشاڵ و چەندین ئەنزیم لەخۆدەگرێت 
كە رێگە لەم كردارە دەگرن و لەش لە شێرپەنجە 
دەپارێزن بەتایبەتی لە شێرپەنجەی سییەكان و 
مەم������ك و هێلكەدان و قۆڵۆن و ش������ێرپەنجەی 
میزڵ������دان. لەلایەكی ترەوە، خواردنی قەرنابیت 
كۆئەندام������ی دڵ و س������ووڕان لە نەخۆش������ی 
دەپارێزێت و ئاستی كۆلیس������تیرۆلی خراپیش 
دادەبەزێنێت. ماددەی ئەلیسین Allicin كە 
لە قەرنابیتدایە، تەندروستی دڵ باشتر دەكات 
و ئەگەری تووشبوون بە جەڵتە كەم دەكاتەوە. 
كانزای سیلینیۆم Selenium كە شان بە 
ش������انی ڤیتامین C كاردەكات، بەرگری لەش 
بەهێ������ز دەكات، هەروەها س������یلینیۆم كانزایەكە 
س������یفەتی دژەئۆكس������انی هەیە. فۆلێتیش یان 
ڤیتامین B9 لە قەرنابییتدا هەیە و سوودی 
یەكجار زۆری هەیە بۆ ئافرەتی دووگیان 
بەوەی كە یارمەتی گەش������ەی كۆرپە 
دەدات و دەیپارێزێت لە س������ەقەتییە 

زگماكییەكان.

سوود و زیانی 
شیرینكارە دەستكردەكان

ن شیر؟
ماست یا

بەهای خۆراكی قەرنابیت



65

20
11

/8
/1

  
)8

41
ە )

مار
ژ

تی
وس
ندر
 تە

لەوانەی������ە ك������ە ئەو ژەم������ە خواردنەی 
ئەمش������ەو هەڵیدەبژێریت رۆڵی هەبێت لە 
نووستنێكی ئارام یان نووستنێك كە تەنیا 
داخستنی چاوەكان بێت. چەندین خۆراك 
دەستنیش������ان كراون كە رۆڵی������ان هەیە لە 
دابینكردنی خەوێكی ئارامدا، بۆ نموونە 
ماسی سالمۆن Salmon كە چەوری 
گرنگ لەخۆدەگرێت وەكو DHA رۆڵی 
هەیە لە بەرزكردنەوەی ئاستی هۆرمۆنی 
میلاتۆنین Melatonin كە ئەویش بە 
دەوری خۆی رۆڵی هەیە لە رێكخستنی 
خەودا. پاقلەمەنییەكان رێژەیەكی باش لە 
كۆمەڵەی ڤیتامی������ن B لەخۆدەگرن كە 
رێكخس������تنی  لە  بەرچاویان هەیە  رۆڵی 
ySleep c نووس������تندا   سووڕەكانی 
cles و یارمەتی لەش دەدەن بۆ دەردانی 
هۆرمۆنی سیرۆتۆنین Serotonin كە 
رۆڵی هەیە لە خاوبوونەوەی دەمارەكاندا، 
هەروەها لە چەندین لێكۆڵینەوەدا هاتووە كە 
كۆمەڵەی ڤیتامین B سوودبەخشن بۆ ئەو 
كەسانەی كە دوچاری خەوزڕان دەبنەوە. 
Low- ماس������ت بە چەورییەكی ك������ەم
fat yogurt س������ەرچاوەیەكی باشە بۆ 
كالس������یۆم و مەگنسیۆم، ئەم دوو كانزایە 
یارمەتی خەوێك������ی ئارام و قووڵ دەدەن، 
هەروەها كەمی ئ������ەم دوو كانزایە دەبێتە 
ئەگەری ئازاری ماسوڵكە و شەكەتی كە 
خەو تێكدەدەن. سپێناغ سەرچاوەیەكی زۆر 
باشە بۆ كانزای ئاسن، ئەو كانزایەی كە 
رۆڵی هەیە بۆ خۆپاراس������تن لە ناڕحەتی 
قاچەكان لەكاتی نووستندا كە لە هەندێك 

كەسدا بەدی دەكرێت.

مایۆنێ������ز   
M a y o n i
 n a i s e
ل������ە  پێكهات������ووە 
ئاو،  تێكەڵاوێكی 

پاقل������ەی  زەیت������ی 
نیشاس������تە،  س������ۆیا، 

زەردی هێلكە، سركە)خەل(، 
ش������یرەی لیمۆ، خ������ەردەل، خوێ، 

لەگەڵ هەندێ������ك ماددەی پارێ������زەر. مایۆنێز 
رێژەیەكی بەرزی وزە لەخۆدەگرێت كە لەوانەیە 
زیاد خواردنی كێش������ی لەش������ت زی������اد بكات، 
س������ەرچاوەیەكی باشە بۆ ڤیتامین E، هەروەها 
بەپێی جۆری ئەو چەورییەی كە تێیدایە مایۆنێز 
س������ەرچاوەیە بۆ كۆلیس������تیرۆل. ئەو كەسانەی 
كە هەس������تەوری خۆراكیان هەی������ە بەرانبەر بە 
هێلك������ە یان بەرانبەر بە م������اددە ئۆرگانییەكان 
ئەوا لەوانەی������ە كە لەپ������اش خواردنی مایۆنێز 
نیش������انەكانیان س������ەرهەڵبدەن. هەندێك جۆری 

لەوانەیە  مایۆنێ������ز 
م������اددەی  ك������ە 
 gluten گلوتین
لەخۆبگ������رن، بۆیە 
ئەو كەس������انەی كە 
نەخۆش������ی سیلییاك 
هەس������تەوەرییان  ی������ان 
بە خواردن������ی گەنم هەیە 
باش������ترە ك������ە دووركەون������ەوە لە 
خواردن������ی مایۆنێز. لە مایۆنێزدا هێلكەی خاو 
بەكاردێت كە ئەگەری ژاراویبوون بە بەكتریای 
سالمۆنێللای لێدەكرێت بەتایبەتی لەو كەسانەدا 
كە بەرگری لەش������یان نزمە، ب������ۆ نموونە ئەو 
كەس������انەی كە نەخۆش������ییە درێژخایەنەكانیان 
هەیە وەكو نەخۆش������ی شەكرە، نەخۆشی ئایدز، 
هەروەه������ا ئەوانەی كە دەرمان������ی كیمیایی بۆ 
چارەسەركردنی ش������ێرپەنجە یان دەرمان لەپاش 
گواستنەوەی ئەندامەكان وەردەگرن بۆ رێگرتن 

لە رەتكردنەوەی ئەندامی گوازراوە. 

 ئایا لەپاش ژەمێكی خۆراكی تەواوی ئێوارە 
حەزت دەچێتە خۆراكێكی شیرین؟ ئایا ئەمەش 
 Hunger بەشێكە لە هەستكردن بە برسیبوون
یان بەشێكە لە ئارەزووی خواردن Appetite؟ 
ئارەزووی خواردن مەس������ەلەیەكی ئاڵۆزە، لایەنی 
بایۆلۆژی ب������ە لایەنی دەوروبەر دەبەس������تێتەوە. 
ئەمە سیستمی بایۆسایكۆلۆژییە كە لەئەنجامی 
هەردوو لایەنی بایۆلۆژی )برسیبوون( و لایەنی 
س������ایكۆلۆژی)ئارەزووی خ������واردن و م������ەزاج( 
بەرجەس������تە دەبێت. هەس������تكردن بە برس������یبوون 
مەسەلەیەكی سەد لەسەد بایۆلۆژییە كە وامان 
لێ������دەكات بیر لە خۆراك و بیر لە پێویس������تی بە 
خواردن بكەینەوە. ئەم هەس������تە بە دواخستنی 
خ������واردن بەهێزتر دەبێت و بە خ������واردن لاوازتر 
دەبێت. چەندین ماددەی كیمیایی لە لەش������ی 
مرۆڤدا كاریگەری دەكەنە س������ەر هەس������تی 
برس������یبوون. هێش������تا لە هەندێك كەس������دا 
پاڵن������ەری خواردن پش������ت نابەس������تێت بە 
هەستی برسیبوون و هەستكردن بە تێربوون 

یان پڕبوونی گەدە، بەڵام دەكەوێتە ژێر چەند 
هۆكارێكی ترەوە. هەندێك كەس پەنا بۆ خواردن 
دەب������ەن لەوكاتەی كە لەژێر سترێس������دان یان كە 
دوچاری پەس������تی یان خەمۆكی دەبنەوە، لێرەدا 
خواردن وایان لێدەكات كە هەس������ت بە خۆشی و 

س������ووكبوونی بارە دەروونییە ناخۆش������ەكە بكەن. 
پێویستە كە هەس������تی سایكۆلۆژی سەبارەت بە 
خواردن رێكبخەین، خۆم������ان فێری ئەوە بكەین 
كە چۆن هەستی برسیبوون و ئارەزووی خواردن 
ل������ە یەكتر جی������ا بكەینەوە، گەلێكمان تووش������ی 
زیادبوونی كێشی لەش دەبین لەوكاتەی كە بەبێ 
هەستكردن بە برسیبوون و لەبەر هۆكاری تر پەنا 

بۆ خواردن دەبەین. 

خۆراك
 بۆ خەوێكی ئارام

ئایا لە راستیدا برسیت؟

مایۆنێز 
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ئ������ەوە گومانی تێ������دا نییە كە  
ب������ن  زی������ادی  ئارەق������ەی 
 Armpit كەوش������ەكان 
ك������ی  ییە ر یگە ر كا
دەكاتە  نێگەتی������ڤ 
ژیان������ی  س������ەر 
ت������ی  یە ڵا مە كۆ
هەر كەس������ێك و بە 
ناڕەحەتی  توندی 
ئەگ������ەر  دەكات. 
ئەم گرفتەت هەیە، 
پێویست بە نیگەرانی 
چونكە  ناكات،  زیاد 
چەندین  گرفت������ە  ئەم 
چارەسەری هەیە، بێگومان 
بۆ  لە رێگە چارەكان  یەكێك 
تۆ سوودبەخش دەبێت. بەر لەوەی 
كە بڕیار لەس������ەر ئ������ەوە بدەیت كە كام رێگەی چارەس������ەركردن بۆ تۆ 
باشترینییانە، پێویستە لەوە دڵنیابیت كە زیاد ئارەقەكردنی بن كەوشەكان 
هۆكارێكی نەخۆش������ی لەپاڵەوە نییە. پاش پش������كنین لەلایەن دكتۆر و 
دڵنیابوون لەوەی كە هیچ نەخۆش������ییەكت نییە، بەڵام تەنیا گرفتەكەت 
زیاد ئارەقەكردنە لەبن كەوش������ەكاندا، پەی������ڕەوی چەند هەنگاوێك بكە، 
لەمانە: دووركەوە لە خواردنی شەكرەكان، جگەرە، كافائین كە لە قاوە و 
چای و ش������وكولاتە و كاكاودایە، دووركەوە لە خۆراكی تیژ، مەشقكردن 
لەس������ەر تەكنیكەكانی خاوبوونەوەی دەروون������ی Relaxation بۆ 
كەمكردنەوەی ئارەقەكردن لە رێگەی س������ووككردنی سترێس و گرژی 
دەروونی، دوا هەنگاوی چارەس������ەركردن بریتیی������ە بەكارهێنانی دەرزی 
بۆتۆكس Botox بۆ بن كەوش������ەكان بە چاودێری دكتۆر كە سوودی 

زۆری هەیە، بەڵام نرخەكەی گرانە.

 مرۆڤ لەدێر زەمانەوە پێوەندییەكی توندی بە زەوییەوە هەیە 
و پشتی پێبەستووە بۆ بەدەستهێنانی خۆراك و بەردەوام بوونی 
ژیانی. پاشان بەرە بەرە لەگەڵ پێشكەوتندا هەوڵی پێشخستنی 
یان  كیمیایی  م��اددەی  بۆیە  داوە،  كشتوكاڵییەكانی  بەرهەمە 
پەینی Fertilizers جۆراوجۆری بەكارهێناوە بە مەبەستی 
زیادكردنی بەرهەمی كشتوكاڵی و لەناوبردنی گیای زیانبەخش 

لە كێڵگە و بێستانەكاندا بە ماددەی دژە مێروو یان 
مێرووكوژ Pesticide و ماددەی كیمیایی 
یەكەمین  كە  )فسفۆر(  گۆگرد  م��اددەی  كە 

ب��ووە بەر لە 1000س��اڵ پێش  م��اددەی كیمیایی 
زەرنیخ  ماددەی  ئینجا  بەكارهاتووە،  مەبەستە  ئەم  بۆ  زایین 

و ئاوێتەكانی و ماددەی DDT و ماددە كیمیاییە ئۆرگانیە 
فسفۆرییەكان. لەبیرمانە كە پێش ماوەیەك حكومەتی 

گۆشتی  تۆن  ه��ەزاران  بەلجیكی 

تایبەت  ن���ەخ���ۆش���ی  و  ح���اڵ���ەت  گ��ەل��ێ��ك  ب����ە  
كاریگەری   Prostate پ��رۆس��ت��ات 
لەوانە:  پیاو  دەكەنە سەر لایەنی سێكسی 

ئاوسانی پاكی پرۆستات، شێرپەنجەی پرۆستات، 
پرۆستات  پاكی  ئاوسانی  پرۆستات.  هەوكردنی 
BPH واتە گەورەبوونی پرۆستات كە زیاتر لە 
پاش تەمەنی 40 ساڵیدا سەرهەڵدەدات و دەبێتە 
میزكردن.  بە  تایبەت  گرفتی  چەندین  ئەگەری 
ئەم  چ��ارەس��ەرك��ردن��ی  هەنگاوەكانی  ل��ە  یەكێك 
دژی  دەرمانی  بەكارهێنانی  لە  بریتییە  گرفتە 

ئەندرۆجین(  )دژە  نێرینە  هۆرمۆنی 
كەمبوونەوەی  ئ��ەگ��ەری  دەب��ێ��ت��ە  ك��ە 

سێكسی.  لاوازی  و  سێكسی  پاڵنەری 
هەروەها چارەسەركردنی ئاوسانی پرۆستات 
گرفتی  لەوانەیە  دیسان  نەشتەرگەری  بە 

سێكسی دیكەی لێ بكەوێتەوە وەكو: پاشەپرژان )پرژانی 
تۆواو بۆ ناو میزڵدان( بە رێژەی 75%-65، ئەمە 
رێگەكانی  هەموو  سێكسی.  لاوازی  لە  جگە 
لە  پ��رۆس��ت��ات  شێرپەنجەی  چ��ارەس��ەرك��ردن��ی 
تیشكی،  چارەسەری  هۆرمۆنی،  چارەسەری 
پرۆستات  لابردنی  یان  كیمیایی  چارەسەری 
Proststectomy گرفتی سێكسی گەورە 
نموونە چارەسەری  بۆ  دەگ��ەن،  پەیدا  پیاو  بۆ 
خانە  دامركاندنی  مەبەستی  بە  هۆرمۆنی 
ئەگەری  دەبێتە  پرۆستات  شێرپەنجەییەكانی 
تێستۆستیرۆن،  بەرهەمهێنانی  كەمبوونەوەی 
حەزی  كەمبوونەوەی  دوچاری  پیاو  بەمەشەوە 
سێكسی و لاوازبوونی سێكسی دەبێت. هەوكردنی 
پرژاندنی  ل��ە  گرفت   Prostatitis پ��رۆس��ت��ات 

تۆواودا دروست دەكات.

پـەیـنــەكـــــــــــــان ژەهرنكۆنترۆلكردنی ئارەقەی بن كەوش

پرۆستات و سێكس
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ب��ە تیشكی  ب��ەرك��ەوت��ن    
وەنەوشەیی  س������ەرووی 

لە  ك��ە   UV light
خۆردایە  ت��ی��ش��ك��ی 
دەب�����ێ�����ت�����ە ه����ۆی 
چەند  تێكشكانی 
كی  یە ڵە یشا ر
تایبەتی پێست بە 
ئیلاستین  ن���اوی 
 .E l a s t i n
ت���ێ���ك���ش���ك���ان���ی 
دەبێتە  ئیلاستین 

شۆڕبوون  ئ��ەگ��ەری 
خ������اوب������وون������ەوەی  و 

لەدەستدانی  و  پ��ێ��س��ت 
واتە  پێست  لاستیكیی  هێزی 

گەڕانەوەی پێست بۆ دۆخی جارانی 
لە پاش گورجبوون و كشانی، هەروەها پێست بە ئاسانی دەقڵیشێ 
و درز دەبات و چاكبوونەوەشی دوادەكەوێت. ئەگەر كاریگەریەكانی 
تیشكی خۆر لەسەر پێستدا لە تەمەنی گەنجێتیشدا دەرنەكەون، 
پاشان لەگەڵ بەساڵاچووندا دەردەكەون. گۆڕانەكانی پێست كە لە 
ئەنجامی بەركەوتن بە تیشكی خۆردا روودەدەن بە هیچ شێوەیەك 
بە تەواوی پێچەوانە نابنەوە و تا ئێستا هیچ رێگەیەكی پزیشكی 
لە ئارادا نییە بۆ گەڕاندنەوەی پێست بە تەواوی بۆ دۆخی جارانی 
خۆچاككردنەوەشی  توانای  پێست  جار  هەندێك  كە  چەندە  هەر 
خۆر  تیشكی  لە  پێستمان  تاكو  نییە  زوو  هەرگیز  بۆیە  هەیە. 
بپارێزین، بەمەوە گۆڕانەكانی پێست كە پەیوەستن بە تەمەن و بە 

تیشكی خۆر دوادەخەین. 

سووتاند لەبەر ئەوەی كە ماددەیەكی ژاراوی بەناوی دیۆكسین 
Dioxin تێدابوو كە كاریگەری زۆر دەكاتە سەر تەندروستی 
و  شێرپەنجە  بە  تووشبوون  بۆ  هۆكارێكە  و  ئ��اژەڵ  و  م��رۆڤ 
و  ه��ەرزان  زۆر  ماددەیەكی  دیۆكسین  تر.  تەندروستی  كێشەی 
ژاراوییە بۆ مرۆڤ، بۆ نموونە دەبێتە هۆی: پەیدابوونی پەڵەی 
سەوزبوون،  نەخۆشی  دەووت���رێ  پێ  كە  پێستدا  لەسەر  س��ەوز 
و   Leukemia لوكیمیا بەتایبەتی  شێرپەنجە  بە  تووشبوون 
شێرپەنجەی مەمك لە ئافرەتاندا، سەقەتی لە كۆرپەدا بەتایبەتی 
دەمارەكانی  هەوكردنی  دووگیانیدا،  یەكەمی  مانگی  سێ  لە 
لەش بەگشتی Neuropathy كە دەبێتە ئەگەری لاوازی 
توانای  لاوازب��وون��ی  و  م��ن��داڵان��دا  ل��ە  فێربوون  دواك��ەوت��ن��ی  و 
فرمانی  شێواندنی  و  تێكدان  گەورەكاندا،  لە  لەبیرنەچوونەوە 
كەم  هەرسدا،  كۆئەندامی  لە  كولبوون  و  خوێنبەربوون  جگەر، 

 .Abortion خوێنی، لەبارچوون

حەشیشە  ی�������ان  ح����ەش����ی����ش   
تری  ن����اوی  چ��ەن��د   Hashish
ماریجوانا تریاك،  نموونە  بۆ  هەیە، 
كە  ق��ەن��اب  ی���ان   ،Marijuana
بریتییە لە تێكەڵێكی گوڵ و گەڵا و 
قەد و تۆوە وشكەكانی رووەكی قەناب 
Cannabis كە بە شێوەی دوكەڵ 
وەك���و ج��گ��ەرە دەك��ێ��ش��رێ��ت. حەشیش 
ل��ە ش��ەق��ام��دا چ��ەن��دی��ن ن���اوی هەیە 
 ،Herb هێرب   ،Pot پۆت  وەك��و: 
 ،Grass گ���راس   ،Weed وی��د 
 ،Ganja گەنجە   ،Hash هاش 

لەشی  لەسەر  تریاك  خراپەكانی  كارگەرییە   .Lobster لۆبستەر 
مرۆڤدا بریتین لە: گرفت لە فێربوون و یاد، گرفت لە بیركردنەوە و 

چارەسەركردنی كێشەكاندا، تێكچوونی 
ماسوڵكەكانی  ن��ێ��وان  هەماهەنگی 
دڵ،  لێدانەكانی  زی��ادب��وون��ی  ل��ەش، 
ئ���ەگ���ەری روودان������ی ن�����ۆرەی دڵ، 
هەناسەتەنگی،  سەخت،  كۆكەیەكی 
هەناسەدا،  كۆئەندامی  لە  هەوكردن 
سییەكاندا،  لە  شێرپەنجە  ئ��ەگ��ەری 
لە  سڕبوون  یان  تەزین  بە  هەستكردن 
لاوازبوونی  ق��وڕگ��دا،  و  زم��ان  و  دەم 
بەتایبەتی  لەش  بەرگری  سستەمی 
ئەگەری  میكرۆبەكان،  بە  بەرانبەر 
و  خەمۆكی  و  پەستی  پەیدابوونی 
گرفتی دەروونی تر كە زۆرر جار دەبێتە هۆی لەدەستدانی كار و پیشە 

و قوتابخانە و تێكچوونی خێزان.

تیشكی خۆر چی لە پێست دەكات؟پـەیـنــەكـــــــــــــان ژەهرن

بەكارهێنانی حەشیشە خۆكوشتنە


